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SAŽETAK   
Skijaška priprema alpskih skijaša obuhvaća više međusobno povezanih aspekata 
pripreme. Način pripremanja i cilj skijaške pripreme ovisi o skijaškoj aktivnosti za koju 
se skijaš priprema. Zajedničko za sve skijaše, rekreativce i natjecatelje, je da se za 
skijašku aktivnost potrebno pripremiti. Svakako je da su najvažnije kondicijska i 
tehnička priprema i njima se u ovom radu posvećuje najviše pažnje, ali svi aspekti 
pripremljenosti skijaša izravno utiču na rezultat i sigurnost skijaša. Cilj pripremanja 
skijaša je postizanje sposobnosti izvođenja što savršenijih pokreta tijelom u danom 
trenutku i u danim uvjetima na stazi. Za to je potrebno razviti skijašku pravodobnost 
izvođenja određene radnje u točno određenom trenutku, skijašku preciznost, ritmičnost, 
brzinu i mekoću. Procesom selekcioniranja skijaša procjenjuju se potencijali i 
mogućnosti uspjeha pojedinog skijaša te omogućuje planiranje razvoja skijaša i 
treninga. Zbog dugotrajnosti i opsežnosti procesa treniranja skijaša i skijaške karijere 
potrebno je provoditi dugoročna i kratkoročna planiranja i programiranja svih 
aspekata pripreme. Preduvjet uspjeha je stručno vođenje i upravljanje procesima 
treninga, utemeljenim na teoriji sportske pripreme, u svakoj etapi pripreme. 
Kondicijska priprema izvršena po principima i pravilima teorije treninga preduvjet je 
za efikasnu tehničku i taktičku pripremu skijaša. Tehnička i taktička priprema skijaša 
specifična je s obzirom na skijašku disciplinu i postavu staze te uvjete na skijaškoj stazi, 
kao što su konfiguracija terena, različiti vremenski i snježni uvjeti. Zbog značajne 
povezanosti ljudskog mozga s izvođenjem već navedenih skijaških sposobnosti posebno 
je važna primjena odgovarajućih metodičkih principa u većini aspekata skijaške 
pripreme. Skijaška tehnika je u međusobnoj vezi sa skijaškom opremom te je skijanje 
moguće samo s adekvatnom i dobro pripremljenom skijaškom opremom koja se koristi u 
danom trenutku. Kao pripremu za intenzivne tehničke skijaške treninge, kondicijske 
treninge i skijanje na većim nadmorskim visinama te za oporavak važna je prehrana 
skijaša. Zahtjevne skijaške trenažne procese mogu proći i ostvariti sportske uspjehe na 
natjecanjima samo dobro mentalno spremni skijaši te je aspekt mentalne pripreme od 
izuzetne važnosti.  
Ključni pojmovi: aspekti pripreme, planiranje i programiranje, kondicijska priprema, 
tehničko-taktička priprema, skijaška oprema, metodika, prehrana, mentalna priprema 
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1. UVOD  
Uspjesima skijaške obitelji Kostelić i drugih hrvatskih skijaša alpsko skijanje u 
Hrvatskoj dobilo je visoki status popularnosti i veliki interes javnosti. Uspjesi 
natjecatelja i pozitivni odnos prema bavljenju određenim sportom dodatno motiviraju 
djecu i njihove roditelje na uključenje djece u trenažni proces. Hrvatska je država s 
malo skijališta i s relativno kratkim zadržavanjem snijega na tlu. Zbog toga hrvatski 
skijaši, kako bi ostvarili dovoljnu količinu treninga na snijegu, većinu snježnih 
tehničkih i taktičkih treninga moraju provoditi na skijalištima drugih država. Putovanja i 
boravak na treninzima izvan svoga doma značajno poskupljuje trenažni proces. 
Optimizacija troškova treninga može se postići znanstvenim metodama selekcioniranja 
skijaša, planiranja, programiranja i upravljanja razvoja njihove skijaške karijere. 
Očekuje se da će adekvatno kondicijski pripremljen skijaš u danom trenutku na 
snježnim pripremama ostvariti veći učinak i napredak. Skijanje je sport povećanog 
rizika ozljeđivanja te su aspekti pripreme važni za sigurnost kako za natjecatelje, tako  i 
za rekreativne skijaše.  
 
2. CILJ RADA  
U radu se žele obrazložiti najvažniji aspekti pripreme alpskih skijaša radi akceptiranja 
njihove važnosti i nužnosti provođenja s ciljem postizanja uspjeha skijaša. Želi se dati 
dodatni značaj stručnog pristupa u svim segmentima cijelog trenažnog  procesa skijaša, 
posebno na kondicijskoj pripremi radi mogućnosti provođenja učinkovitijih i ekonomski 
prihvatljivijih treninga na snijegu te individualiziranom pristupu svakom pojedinom 
skijašu. Cilj je u radu obuhvatiti i aspekte koji kod kondicijski i tehničko-taktičkih 
maksimalno pripremljenih skijaša sve više čine rezultatsku prevagu, a to je mentalna 
pripremljenosti i pravilna sportska prehrana. Radom se i rekreativnim skijašima želi 
istaknuti važnost i međusobna ovisnost aspekata pripreme skijaša radi povećanja 
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3. RAZVOJ SKIJANJA I ASPEKATA PRIPREME  
Skijanje se razvilo u povijesti kao potreba za kretanjem po snijegu.  Počeci skijanja 
vezani su uz zemlje nordijske regije i može se reći da su preteča današnjeg skijaškog 
trčanja i disciplina nordijskog skijanja. Krajem 19. stoljeća i u 20. stoljeću razvili su se i 
novi oblici skijanja i disciplina kao što su telemark, alpsko skijanje, biatlon, slobodno 
skijanje, a kasnije i snowboard. Razvoj skijanja najviše se temelji  na razvoju skijaške 
opreme. Razvojem natjecateljskog skijanja važnost pripreme skijaša postajala je sve 
važnija, kao i korištenje i razvijanje različitih aspekata pripreme. 
 
3.1. POVIJESNI RAZVOJ SKIJANJA  
Može se reći da je nemoguće odrediti kada je skijanje nastalo, odnosno smatra se da je 
ono staro koliko i čovjek. Na slikama nađenim na sjeveru Europe u špiljama iz kamenog 
doba prikazani su lovci s daskama pričvršćenim na noge (COVERmagazin). Jedna od 
najstarijih skija stara oko 4500 godina, vrlo je kratka i široka, a pronađena je u Hotinggu 
(Švedska), poznata je pod imenom “Hotingg ski”, i trenutno se nalazi u muzeju u 
Stockholmu. Najstariji crtež “skijaša“ pronađen je oko 2000 godina u pećini na otoku 
Rodoy (Norveška) (HZUTS, 2008). 
Do 19. stoljeća skije su se koristile za kretanje po snijegu, lov i ratovanje. Godine 1733. 
kapetan Jens Herick Emahusen sastavio je prva pravila skijanja za norveške skijaške 
jedinice. Knjiga Fridtojfa Nansena koja je 1890. pod nazivom “The First Crossing of 
Greenland” publicirana u Norveškoj, širila je ideju o skijanju (HZUTS, 2008).  
 
3.2. RAZVOJ ALPSKOG SKIJANJA I ASPEKATA PRIPREME  
Mathias Zdarsky postavio je temelje alpske skijaške tehnike, a 1896. objavio je knjigu 
pod nazivom “Das Lilienfelder Skilauf Technik” u kojoj je prikazao svoje ideje o 
skijaškoj tehnici i o metodama poduke. S obzirom da je puno vremena provodio 
skijajući po austrijskim alpskim padinama eksperimentirao je s vezovima i skijama te 
izumio vezove koji nose naziv “Liliendfeldski vez”. Zbog svojih doprinosa u tehnici 
skijanja, metodici obučavanja te tehničkim novitetima, Zdarsky je nazvan ocem alpskog 
skijanja (Jajčević, 1994). 
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Zdarskyevi učenici prenosili su njegovu tehniku na svoje učenike i sustavno ju 
usavršavali. Godine 1920. Austrijanac Hannes Schneider utemeljio je u St. Antonu u 
Tirolu tzv. Arlberšku školu skijaške tehnike. Škola se temeljila na principu “plužne 
kristijanije” tj. “osnovnog prijestupnog zavoja” s naglašenom kontrarotacijom trupa, a 
prvi je puta organizirana u grupama s različitim stupnjevanjem znanja (Gamma, 1982).  
Tijekom 30-tih godina 20-og stoljeća višestruki svjetski prvak Austrijanac Anton Seelos 
i njegov učenik, veliki francuski skijaš Emil Allais, ušli u povijest skijanja kao inovatori 
paralelnog zavoja. Uveli su dva metodska pomagala za izvođenje zavoja: veću brzinu i 
rotaciju tijela. Do početka 50-tih godina dominirala su načela arlberške i francuske 
škole skijanja (Gamma, 1982).  
Od prvih prapovijesnih skija do sredine 20. stoljeća skije su bile isključivo drvene, iz 
jednog ili više dijelova, a od tada su se počeli uvoditi drugi materijali, razne vrste 
metala i plastike, što je bitno počelo utjecati na vozne karakteristike skije i utjecati na 
tehniku skijanja. 
Razvojem skija i natjecateljskog skijanja natjecatelji su počeli izvodili zavoj drugačije 
od arlberško-francuske tehnike, a to su bili zavoji bez rotacija, s “potiskivanjem” peta u 
samom zavoju te naglašenom promjenom opterećenja uzduž skijaške cipele od početka 
pa do kraja izvođenja zavoja (HZUTS, 2008). 
Krajem šezdesetih i početkom sedamdesetih godina 20.stoljeća na skijaškim terenima 
najveću promjenu u skijanju i skijaškoj tehnici donijela je upotreba skijaških cipela koje 
su više i tvrđe u odnosu na dotadašnje kožne skijaške cipele, slične planinarskim 
cipelama. Čvrsto vezanje skijaških cipela i pancerica omogućilo je bolji prijenos pokreta 
skijaša preko pancerica na skije, ali i veću mogućnost ozljeđivanja pri padu te su 
razvijeni vezovi s otpuštanjem pri padu skijaša.  
Krajem sedamdesetih i početkom osamdesetih godina 20. stoljeća osnovna 
natjecateljska tehnika postala je prestupna tehnika. Njezin je tvorac Švicarac Jozef 
Dahinden. Najveći skijaš prijestupne tehnike bio je švedski skijaš Inngemar Stenmark. 
Prestupna tehnika s karakteristikama "prijestup", "odraz" i "vođenje skije" omogućila 
skijanje na velikim strminama i brze promjene smjera. Vrlo dugo je bila aktualna u 
Svjetskom skijaškom kupu.  
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Početkom osamdesetih godina prošlog stoljeća na razvoj natjecateljske tehnike utjecala 
promjena vrata, odnosno „kolaca“ kako se i danas popularno nazivaju štapovi oko kojih 
natjecatelji skijaju. Konstruiranjem pregibnih ili zglobnih štapova koji imaju elastični 
zglob na mjestu izlaza iz snijega, omogućilo je zamjenu klasičnih drvenih kolaca s 
elastičnim plastičnim štapovima. Pregibni štapovi omogućili su skijašu u slalomu da 
skija kraćom putanjom, da tijelo ne mora zaobilaziti vrata, da skijaš svojim štapom ili 
koljenima sruši štap, koji se nakon prolaska skijaša vraća u prvobitan položaj te 
omogući tijelu prolazak s druge strane tog štapa. 
Slovenac Rok Petrović u sezoni 1985/1986. je zaprepastio svijet svojim korištenjem 
prestupne tehnike, ali i težnjom k vođenju skije kroz zavoj na savršeni način. 
Vizualizirao je savršene prolaze stazom i posebno dao značaj primjeni mentalne 
pripreme skijaša. Koristio je skije sa tada vrlo malo proširenim prednjim i zadnjim 
dijelom skija. Kasnije je njegova težnja ostvarena konstrukcijom carving skija. 
Potreba da se „napadne na kolac“, odnosno da ga se jednostavno pregazi tijelom nije 
više nužno zahtijevala antropološke karakteristike i kondicijsku pripremu skijaša tako 
da spretno vijugaju oko vrata, već im je težina i snaga koristila za brži prolaz stazom. 
Tehnikom i snagom na skijaškim utrkama je krajem osamdesetih i početkom 
devedesetih godina prošlog stoljeća dominirao Talijan Alberto Tomba. 
Tvornica “Elan” je krajem 80-tih godina prošlog stoljeća počela razvijati skije novog 
oblika koji omogućuje izvođenje zavoja manjeg radijusa - dužine koju skija postiže 
postavljena na rubnik, a naziva se strukiranom (carving) skijom (HZUTS, 2008). Zbog 
sve većeg broja ozljeda u profesionalnom skijanju na ravnim skijama, nakon samo 
nekoliko godina od početka proizvodnje strukirana (carving) skija je, zbog svojih 
osobina, postala vrlo prihvaćenom u skijaša. Carving skija zbog svog oblika i načina na 
koji skijaš izvodi zavoj zahtjeva veću fizičku snagu i novu tehniku skijanja. Carving 
tehnikom na carving skijama skijaš može izvoditi kratke, brze i dinamične  zavoje bez 
bočnog otklizavanja. Skijašima koji su godinama skijali “starom” tehnikom bilo je teže 
prilagoditi se na novu tehniku te su u profesionalnom skijanju u prednosti bili mladi 
skijaši. Izuzetno dobar primjer je hrvatska najtrofejnija skijašica Janica Kostelić koja se 
najbrže prilagodila carving skijama i usavršila carving zavoj te na taj način postala 
primjer savršenog skijanja i uzor drugima. 
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Amerikanac Bode Miller poznat je između ostalog što je koristio modificirane skijaške 
cipele. Pancerice su bile izrađene za njega tako da imaju vrlo veliki kut prema naprijed i 
omogućavala su mu da mu koljena budu pomaknuta prema naprijed, a tijelo pomaknuto 
prema natrag radi pritiska na zadnji dio skije i povećavanja brzine. Smanjenu stabilnost 
u takvom položaju nadoknađivao je izuzetnom snagom i kondicijskom pripremljenosti. 
Ivicu Kostelića krasi izuzetna tehnika koja mu je omogućila pobjeđivanje u svim 
disciplinama, a najveće uspjehe ostvario je u slalomu i u kombinaciji. 
U čitavoj povijesti razvoja skijanja izrazita je međusobna povezanost razvoja skijaške 
opreme i skijaške tehnike s ciljem postizanja veće brzine skijanja i sigurnost skijaša. 
Treba napomenuti da je razvoj skijanja pratila i tehnika pripremanja staza sa strojevima 
za pripremu staza i pravljenja umjetnog snijega koji omogućuju pripremu tvrde staze, 
vrlo važne za skijanje carving skijama i carving tehnikom. Kod rekreativnog skijanja 
vodeću ulogu u razvoju skijanja, nakon pojedinaca, imaju tvornice skijaške opreme, a u 
natjecateljskom skijanju Međunarodna skijaška federacija. Ista, u cilju razvoja skijanja, 
povećanja sigurnosti, atraktivnosti i drugih razloga na godišnjim konferencijama donosi 
odluke o promjeni pravila za opremu, skijaške discipline i natjecanja. 
S obzirom da carving skije svake godine postaju kvalitetnije i brže, da bi se smanjila 
brzina i povećala sigurnost skijaša, FIS je u prvom i drugom desetljeću 21. stoljeća 
nekoliko puta mijenjao propis minimalne dužina skija i minimalan radijus, što je 
utjecalo na određene prilagodbe u tehnici i na kondicijske pripreme skijaša. 
U počecima natjecateljskog alpskog skijanja postojale su discipline spust i slalom, zatim 
alpska kombinacija kao zbroj vremena vožnji spusta i dvije vožnje slaloma. Nešto 
kasnije je uvedena disciplina veleslalom. Od osamdesetih godina 20. stoljeća vozi se 
disciplina superveleslalom, koji se danas naziva Super-G. U posljednjih nekoliko godina 
alpsku kombinaciju zamijenila je superkombinacija. Navedena se vozi kao zasebna 
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4. SELEKCIJA I PLANIRANJE USPJEHA SKIJAŠA  
Tijekom procesa selekcioniranja i planiranja priprema skijaša potrebno je utvrditi cilj 
provođenja sportskog procesa, utvrditi stanje sportaša i faktore ograničenja uspješnosti.  
 
4.1. ZNAČAJKE SKIJANJA  
Skijaš ima sposobnost izražavanja gibanjem. Kod skijanja vrlo je značajan odnos 
između funkcije mozga i pokreta. Znanstvenici su zaključili da su ljudi sposobni 
obavljati pokrete bez razmišljanja. Tijelo ima mišićnu memoriju koja omogućuje da 
tijelo djeluje automatski. Gibanje skijaša je odraz njegovog znanja, mišićne memorije i 
kreativnosti. Za kreativnost potrebna je talentiranost, a za skijaško znanje, učenje i 
treniranje. Najbolji skijaši postaju oni koji udruže mnogo znanja, treninga i talent.  
Prema Lešnik i Žvan (2007), osnovne značajke skijaške tehnike su: skijaška 
pravodobnost izvođenja određene radnje, skijaška preciznost, ritmičnost, brzina i 
mekoća. 
Skijaška pravodobnost je izvođenje određene radnje u točno određenom trenutku koji 
je optimalan ili jedino moguć. Ova značajka je važna za izvođenje najboljeg mogućeg 
skijaškog pokreta s obzirom na uvjete. Npr. s obzirom na konfiguraciju terena ili 
postavu staze skijaš mora u određenom trenutku načiniti zavoj. Nepravovremeno 
izvođenje zavoja može značiti pad skijaša.  
Skijaška preciznost je sposobnost izvođenja skijaške radnje tako da je što sličnija 
idealnoj. Od skijaša se očekuje npr. postavljanje skija u najbolji položaj za najbrži 
prolazak vrata, pazeći da se pri tome ne zahvati skijom vrata na stazi. 
Ritmičnost je sposobnost uzastopnog ponavljanja različitih skijaških radnji u seriji, a 
kod dobrog skijaša je poželjno da skijaš različite sekvence radnji može obavljati 
različitim brzinama. Najčešća radnja su gibanja tijela prema gore, pa prema dolje, te u 
jednu, pa u drugu stranu. Ritam ovisi o uvjetima na stazi i postavi natjecateljske staze. 
Brzina u skijanju znači dvojako, brzinu izvođenja radnje i izvođenje određene radnje u 
brzini kretanja. Npr. skijaš izvodi brze pokrete koljenima u brzom gibanju tijela po 
stazi.  
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Mekoća skijanja ili harmoničnost se očituje u obavljanju skijaških gibanja sa lakoćom u 
svršenom skladu i uz već opisane značajke.   
 
4.2. KLASIFIKACIJA SKIJANJA KAO SPORTA  
Prema strukturalnoj, biomehaničkoj i funkcionalnoj analizi skijanje se klasificira u:  
• Monostrukturalni sport - izvode se aktivnosti kojima je fizikalni cilj uvijek 
savladavanje prostora vlastitim tijelom koji se može objektivno mjeriti, postoji 
jedna ili više zatvorenih kretnih struktura cikličkog ili acikličkog karaktera koji 
se ponavljaju i rezultat u pravilu ne ovisi o suradnji članova grupe. U tu grupu 
spadaju još i npr. atletika, plivanje, veslanje, biciklizam, kuglanje. 
• Anaerobni sport  - sport visokog intenziteta i trajanja motoričke aktivnosti 
između 30s i 3min. 
• Prema kriteriju dominacije, teoretski dominira ravnoteža, ali značajne su i druge 
motoričke sposobnosti opisane u ovome radu. 
 
4.3. DEFINIRANJE CILJA  
Cilj treniranja skijaša je postizanje određenog poželjnog stanja skijaške pripremljenosti. 
Cilj se postavlja korištenjem podataka o osobitostima natjecateljske aktivnosti u 
natjecateljskom skijanju, kao i o jednadžbi specifikacije sporta i faktora o kojima ovisi 
mogućnost postizanja vrhunskih rezultata. 
Sve činioce koji sudjeluju u definiranju cilja mora biti moguće mjeriti jer samo 
mjerljive veličine omogućuju operacionalizaciju cilja. Primjenom odgovarajućih 
dijagnostičkih postupaka moguće je utvrditi čime se odlikuju vrhunski sportaši koji 
postižu najviše sportske rezultate u konkretnom sportu i, sukladno tome, čime se trebaju 
odlikovati sportaši koji bi trebali postići vrhunske sportske rezultate temeljem praćenja i 
kvantitativnog ocjenjivanja uspješnosti vrhunskih natjecatelja i praćenjem razvoja 
skijaških rezultata u pojedinim etapama dugoročne pripreme.  
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Uspješnost svakog skijaša određena je razinom znanja i strukturom osobina koje se 
mogu izmjeriti i analizirati kako bi ih se moglo poboljšavati tijekom sportske karijere. U 
nastavku se nalazi hijerarhijska struktura uspješnosti sadrži četiri skupine faktora koje 
skijaši moraju zadovoljiti (Milanović D. , 2007).  
1. Bazične antropološke karakteristike skijaša: 
• zdravstveni status - osnovni preduvjet 
• morfološke karakteristike - opisuju građu tijela 
• funkcionalne sposobnosti - djelotvornost sustava za transport kisika i 
efikasnost anaerobnih energetskih mehanizama 
• motoričke sposobnosti - sudjeluju u realizaciji svih vrsta gibanja, zajedno sa 
funkcionalnim sposobnostima u praksi se često nazivaju i kondicijskim 
sposobnostima 
• kognitivne sposobnosti - omogućavaju prijem i obradu motoričkih 
informacija; 
• konativne dimenzije ličnosti - značajne za adaptaciju na uvjete koje postavlja 
sport i trening 
 
2. Specifične sposobnosti sportaša: 
• specifična kondicijska pripremljenost - manifestira se u okviru specifičnih 
struktura gibanja 
• tehničko, taktička i teorijska pripremljenost - označava sposobnost za 
djelotvorniju primjenu motoričkih znanja u rješavanju situacijskih problema 
tijekom skijaške aktivnosti 
 
3. Parametri situacijske efikasnosti sportaša: 
• analiziraju se tijekom skijaške aktivnosti 
• situacijski parametri - brza reakcija na novonastalu situaciju 
 
4. Natjecateljski rezultati: 
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4.4. JEDNADŽBA SPECIFIKACIJE U SKIJANJU  
Matematički izraz koji u sebi objedinjuje sve faktore koji su važni za uspjeh u nekom 
sportu naziva se jednadžba specifikacije uspjeha u sportu. Njezin je opći oblik: 
US= f (a1F1 + a2F2 + anFn) 
pri čemu f označava neku od funkcija ovisnosti, a označava koeficijent značajnosti 
pojedine dimenzije (sposobnosti), a F označava konkretnu sposobnost (Milanović D. , 
2007). 
Do podataka za jednadžbu dolazi se na temelju opsežnih znanstvenih istraživanja i na 
temelju mjerenja velikog broja utjecajnih faktora kod većeg broja sportaša različite 
kvalitete. 




a1...an=relativni dio, ANT=antropometrijske dimenzije, FS=funkcionalne sposobnosti, 
MS=motoričke sposobnosti, SM=specijalna motorika, MZ=motorička znanja, 
G=kognitivne dimenzije, K=konativne dimenzije, MSS=mikrosocijalni status, 
SV=dimenzije sustava vrijednosti, MO=motivacijski prostor, SO=socijalna okolina, 
SS=socijalni status, ZS=zdravstveno stanje, T=činioci treninga, O=objektivni činioci, 
E=error (razlike u postignutim i predviđenim rezultatima) (Petrovič i sur., 1984). 
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4.4.1. Antropometrijske karakteristike skijaša  
Antropometrijske karakteristike skijaša predstavljaju dimenzionalnost skeleta. Upravo 
te karakteristike igraju važnu ulogu u izboru opreme, razvoju individualne tehnike, 
fizioloških i motoričkih sposobnosti. Prema Dodig (1980) antropometrijske se 
karakteristike dijele na transverzalne, longitudinalne i cirkularne. 
• Transverzalne karakteristike definirane su rastom kostiju u širinu te distalnih 
dijelova ekstremiteta (rame, stopala, zglobovi). Jedna od važnih mjera u skijanju 
je mjera zgloba koljena.  
• Longitudinalne karakteristike definirane su rastom kostiju u dužinu, a 
procjenjuje se dužinom podlaktice, potkoljenice, visinom tijela itd. U skijanju 
važnu ulogu imaju baš te longitudinalne karakteristike. Veća dužina potkoljenice 
znači bolju “polugu” što utječe na bržu izvedbu zavoja. 
• Cirkularne karakteristike definirane su volumenom i masom tijela. U skijanju 
važnu ulogu igra mišićna masa. Veća tjelesna masa znači veću brzinu. U 
današnje vrijeme bitno je da mišićna masa bude što veća, a masno tkivo što 
manje kako bi se mogla postići što veća brzina uz maksimalnu okretnosti. 
 
4.4.2. Fiziološke karakteristike skijaša  
Skijanje spada u motoričke strukture kompleksnog gibanja. Karakteristika kompleksnih 
gibanja izražena je povećanim metaboličkim procesima, transportom energetika i kisika 
izazivajući pri tom funkcionalne transformacije kardiovaskularnog i respiratornog 
sistema (Dodig, 1980). 
 
4.4.3. Dominantne motoričke sposobnosti skijaša  
Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima cijeloga tijela ili dijelova 
lokomotornog sustava (Bompa, 2006). Pojmovi koji se spominju u vezi s koordinacijom 
su: spretnost - fine kretnje jednog dijela motoričkog sustava (spretnost ruku, spretnost 
nogu, spretnost prstiju) i  okretnost - kvaliteta kretanja cijelog tijela u prostoru. 
Struktura alpskog skijanja ovisna je o ovom faktoru, naročito u novonastalim 
vremenskim i prostornim situacijama. 
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Fleksibilnost označava izvođenje pokreta u nekom zglobu maksimalnom amplitudom. 
Fleksibilnost dijelimo na statičku i  dinamičku. U alpskom skijanju iznimno je važna 
dinamička fleksibilnost odnosno maksimalna amplituda pokreta u nekom zglobu uz 
mišićnu kontrakciju. 
Snaga je fizička sposobnost čovjeka da savlada veliko opterećenje ili da se tom 
opterećenju suprotstavi svojim mišićnim kontrakcijama. Snagu dijelimo 
na  eksplozivnu, repetitivnu i statičku. 
● Eksplozivna snaga odnosi se na mišićni rad visokog intenziteta u što kraćoj 
vremenskoj jedinici. U skijanju naročito dolazi do izražaja u tehničkim alpskim 
disciplinama, posebice slalomu. 
● Repetitivna snaga ili mišićna izdržljivost je definirana kao sposobnost izvođenja 
velikog broja ponavljanja sa submaksimalnim opterećenjem u određenom 
razdoblju. Ovaj faktor općenito igra jako važnu ulogu u alpskom skijanju. 
● Statička ili maksimalna snaga (sila) je sposobnost savladavanja maksimalnog 
otpora pri čemu brzina izvođenja pokreta nije važna. U alpskom skijanju ovaj 
faktor igra značajnu ulogu u brzinskim disciplinama.  
Brzina je definirana kao sposobnost brzog reagiranja i izvođenja jednog ili više pokreta 
te kretanje tijela u prostoru (Prskalo, 2004). Važnost ovog faktora u alpskom skijanju je 
neosporna, naročito kod frekvencije pokreta. 
Izdržljivost je sposobnost suprotstavljanja umoru. S obzirom da je trajanje vožnje 
tehničkih disciplina u prosjeku do 1 min i 15 sek, ovaj faktor je znatno izraženiji u 
brzinskim disciplinama gdje vožnja traje preko dvije minute. 
Ravnoteža označava zadržavanje zadanog položaja što duže u vremenskoj jedinici. 
Faktor ravnoteže predstavlja korigiranje djelovanja gravitacije ili aktivnih remetećih 
faktora koji su naročito prisutni u alpskom skijanju. Naročita važnost u alpskom 
skijanju pripada ovom faktoru (Dodig, 1980). 
Preciznost je sposobnost da se percipiranjem okoline i pravilnom procjenom uskladi 
pokret uvjetima okoline i vlastitog tijela prema cilju (HZUTS, 2008). Preciznost je u 
alpskom skijanju izražena kod upravljanja skijama te mogućnosti izvođenja korelacija 
putanje pomoću kinetičkih informacija. 
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4.5. TESTIRANJE SKIJAŠA  
Kako bi se mogao napraviti kvalitetan plan treninga za pojedinog skijaša i postigli što 
bolji učinci treninga potrebno je utvrditi inicijalno stanje treniranosti skijaša. Inicijalno 
stanje je stanje prije početka vježbanja i mora biti definirano varijablama kojima će biti 
opisano i finalno stanje. Za utvrđivanja stanja vrši se skup dijagnostičkih postupaka 
kojima se utvrđuje stupanj sposobnosti, osobina i motoričkih znanja kako bi se mogle 
što objektivnije utvrditi dobre i loše strane njegove pripremljenosti. U tu svrhu nužno je 
primijeniti pouzdane, objektivne i valjane mjerne instrumente (testove) i postupke, 
metode obrade podataka te utvrditi značenje dobivenih rezultata. Nakon toga najvažnije 
je osigurati neposrednu primjenu u modeliranju i realizaciji trenažnog procesa.  
Modelne karakteristike su rezultati koje vrhunski sportaši postižu u testovima za 
procjenu sposobnosti, osobina i motoričkih znanja kao i situacijskim varijablama 
uspješnosti koje i predstavljaju kriterij za usporedbu s nekim drugim skijašima. 
Rezultate mjerenja moguće je predstaviti putem profila pripremljenosti sportaša i iste 
staviti u odnos s npr. prosječnim vrijednostima vrhunskih skijaša koji može predstavljati 
realni model vrhunske pripremljenosti.  
Testovi za procjenu sposobnosti skijaša (Petrovič i sur., 1984): 
● MFEDM - eksplozivna snaga - skok u dalj s mjesta 
● MFE20M - eksplozivna snaga - trčanje 20m s visokim startom 
● MRLBP - repetitivna snaga - bočni poskoci preko švedske klupe 
● MBKPIS - koordinacija - zadaci koji imaju točno određen put kretanja na kojem 
su postavljene prepreke koje treba svladati 
● MKTKK3 - timing - spretnost s palicom 
● MAGKUS - agilnost - koraci u stranu 
● MBFTAN - brzina - taping nogom 
● SKZA2 - ravnoteža - ravnoteža na klupi 
● MV600M - izdržljivost - trčanje na 600m 
● MFLPRK - fleksibilnost - pretklon na klupi  
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4.6. FAKTORI OGRANIČENJA  
Kod definiranja cilja u procesu planiranja važan faktor igraju faktori ograničenja. 
Faktore ograničenja dijelimo na endogene (unutarnje) i egzogene (vanjske) (Breslauer i 
sur., 2014). Također, važno je posvetiti pozornost i na promjene osobina i sposobnosti 
skijaša tijekom života.  
Podjela faktora ograničenja i promjena sposobnosti skijaša prema Milanović (2007): 
 
Endogeni faktori ograničenja: 
● Eksplozivna snaga, koeficijent urođenosti H2=0,80; 
● Repetitivna snaga, koeficijent urođenosti H2=0,50; 
● Statička snaga, koeficijent urođenosti H2=0,56; 
● Brzina, brzina reakcije, brzina pokreta, frekvencija; 
● Preciznost, koeficijent urođenosti H2=0,80; 
● Gibljivost, koeficijent urođenosti H2=0,60; 
● Koordinacija, koeficijent urođenosti H2=0,80; 
● Agilnost, koeficijent urođenosti H2=0,80; 
● Ravnoteža, statička i dinamička; 
● Izdržljivost, lokalna (skupina mišića) i opća (organizma). 
 
Egzogeni faktori ograničenja: 
● Raspoloživo vrijeme za vježbanje; 
● Materijalni uvjeti rada te stručnjaci; 
● Društveni interes za skijanje.  
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Promjena osobina i sposobnosti tijekom života: 
● Eksplozivna snaga, maksimum. 20.-22. godine, pad nakon 30. godine, najveći 
utjecaj između 5. i 7. godine; 
● Repetitivna snaga, maksimum 32.-35. godine, pad poslije 40. godine; 
● Statička snaga, maksimum oko 32. godine; 
● Brzina, maksimum. 20.-22. godine, mogućnost utjecaja između 5. i 8. godine; 
● Gibljivost, smanjuje se od rođenja; 
● Koordinacija, maksimum između 20.-22. godine, najveći utjecaj između 8. i 16. 
godine; 
● Preciznost, maksimum oko 25. godine; 
● Ravnoteža, maksimum oko 25. godine; 
● Izdržljivost, maksimum između 25.-30. godine; 
● Agilnost, maksimum oko 25. godine, najveći utjecaj između 4. i 12. godine. 
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5. SPORTSKA PRIPREMA SKIJAŠA  
Sportsku pripremu za skijanje potrebno je da prođu svi skijaši prije nego što stanu na 
skije. Rekreativnim skijašima sportska priprema je potrebna za učinkovitije korištenje 
skijaške tehnike i prevenciju ozljede, a natjecateljima i za postizanje što boljih sportskih 
rezultata. Skijati mogu već djeca u predškolskoj dobi. Suvremeni procesi sportske 
pripreme temelje se na teoriji treninga. 
 
5.1. OSNOVNE ZNAČAJKE I PRINCIPI PROCESA SPORTSKOG TRENINGA  
Teorija treninga je znanstveno-nastavna disciplina koja proučava kineziološke, 
antropološke, metodološke i metodičke zakonitosti planiranja, programiranja i kontrole 
sportskog vježbanja, odnosno treninga. Temelji na podacima o biomehaničkim 
obilježjima sportskih aktivnosti te podacima o bazičnim i specifičnim antropološkim 
obilježjima sportaša tako da se mogu  definirati zakonitosti koje omogućavaju 
racionalno planiranje i programiranje procesa sportske pripreme za razvoj treniranosti i 
sportske forme pojedinca, u našem slučaju skijaša.  
Sportski trening se može definirati kao jednogodišnji ili višegodišnji proces sportske 
pripreme, od najranije dobi do završetka sportske karijere, koji ima za cilj postizanje 
maksimalne treniranosti i sportske forme. Trening skijaša ima za cilj od inicijalnog 
stanja skijaša postići idealno finalno stanje kroz proces vježbanja na koje djeluju faktori 
ograničenja, a cijeli proces regulira trener. Visoka treniranost sportaša pretpostavka je 
za vrhunsku sportsku formu i temelj je na koji se višekratno nadograđuju valovi ili 
vrhovi sportske forme. Treniranost je složena pojava koja podrazumijeva optimalno 
zdravstveno stanje, visoku razinu funkcionalno-motoričkih sposobnosti, maksimalnu 
tehničku i taktičku pripremljenost te odgovarajuću psihičku stabilnost sportaša. Visoka 
treniranost omogućava manifestiranje visoke sportske forme. 
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5.2. SPORTSKA FORMA  
Planom priprema sportskog treninga u godišnjem ciklusu, ovisnom o kalendaru 
natjecanja, planira se cilj postizanja sportske forme, odnosno razine sportaševe 
pripremljenosti koja će sportašu omogućiti postizanje svoje najbolje izvedbe i postizanje 
najboljeg mogućeg rezultata na određenom natjecanju ili na najvažnijim natjecanjima 
tijekom natjecateljskog perioda. 
Stanje optimalne sportske forme karakteriziraju: brza prilagodba organizma na trenažne 
i natjecateljske zadaće, visoka radna sposobnost te brz oporavak organizma nakon 
opterećenja. 
Mjerljive vrijednosti sportske forme su: koncentracija laktata, frekvencija srca, 
motoričko stanje izmjereno testovima, itd. 
Sportsku formu karakterizira i visok stupanj psihičke stabilnosti na natjecanjima, 
motivacija i želja za dobrim rezultatima. 
Sportska forma ima dinamičan karakter te varira u određenim granicama, a poželjno je 
dulje trajanje perioda zadržavanja najviših vrijednosti sportskih rezultat, kako bi se 
postiglo što više vrhunskih rezultata na najvažnijim natjecanjima. Stručan trener 
primijeniti će individualni program postizanja i održavanja sportske forme uvažavajući 
valoviti karakter: fazu ulaska u sportsku formu, fazu stabilizacije i održavanja vrha 
sportske forme te fazu privremenog opadanja sportske forme. 
 
5.3. IZBOR I DISTRIBUCIJA SADRŽAJA TRENINGA  
Nakon što su definirani ciljevi, a uz poznato stanje skijaša i faktore ograničenja, da bi se 
postigao cilj treniranja, odnosno sportska forma, utvrđuje se 
1. Što vježbati 
2. Koliko vježbati 
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Pod procesom treniranja podrazumijeva se primjena određenih vježbi, s obzirom na 
(Mraković, 1997): 
1. Sadržaj treninga 
2. Volumen treninga 
3. Modalitete rada  
Trening je proces i način rada u kojem se trenažnom aktivnošću pomoću različitih 
sadržaja podižu psihofizičke sposobnosti na višu razinu u kvalitativnom i 
kvantitativnom smislu (Jurković i Jurković, 2003). 
Trener ili trenerski tim je odgovoran za određivanje sadržaja i opterećenja treninga 
kojim se žele postići ciljevi treninga. Njihov odabir izravno utječe na pozitivan ili 
negativan sportski rezultat. Količina treninga odnosno sadržaja i opterećenja mora biti 
primjerena životnoj dobi i razini treniranosti pojedinca jer neadekvatni odabir može 
imati posljedice za zdravlje sportaša. 
 
5.3.1. Sadržaj treninga  
Sadržajem treninga planiraju se vježbe i oprema koja će se koristiti tijekom treninga. 
Sadržaj treninga mora biti logičan s planom i definiranim učincima cijelog treninga, ali i 
s vrijednošću i učincima  svake pojedine vježbe. Trening mora biti u skladu sa svim 
principima i pravilima provođenja treninga i u skladu s  planom ciklusa priprema. 
Važno je odrediti koliko će biti opterećenje treninga. 
 
5.3.2. Opterećenje treninga  
Volumen ili količina treninga određen je s tri međuzavisne komponente: 
● Intenzitetom 
o Veličina obavljenog rada u jedinici vremena 
o Minutni volumen disanja, frekvencija srca, potrošnja energije 
o Rad u aerobnom i anaerobnom režimu rada 
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● Intervalom 
o Omjer rada i odmora za vrijeme kao i između dva trenažna procesa 
● Trajanjem 
o Ovisi o odnosu intenziteta i cilja procesa vježbanja (Milanović D. , 1997) 
 
Opterećenje treninga podrazumijeva količinu uloženog rada tijekom trenažnog procesa. 
Opterećenje je važno individualizirati sa životnom dobi, spolom i stupnjem treniranosti. 
Kaže se da opterećenje mora biti usklađeno s biološkim i psihološkim obilježjima osobe 
koja trenira. Opterećenje može biti minimalno 30-60%, medijalno 60-75%, 
submaksimalno 75-90% i maksimalno opterećenje 90-100% (Jurković i Jurković, 
2003). 
Opterećenje sačinjavaju intenzitet ili jačina opterećenja i ekstenzitet odnosno dužina 
opterećenja. 
● Jačinu opterećenja karakterizira brzina izvođenja sadržaja treninga (npr. vrijeme 
odmora između vježbi), i jačina sile (npr. dizanje utega) 
● Dužinu podražaja (ekstenzitet) čine trajanje određenog opterećenja (npr. u 
sekundama ili broj ponavljanja u broju serija npr. dizanja utega) 
 
5.4. OSNOVNI PRINCIPI, PRAVILA I POVOĐENJE TRENINGA  
Za uspješnost treninga skijaša potrebno ih je provoditi u skladu sa znanstveno 
utemeljenim principima i pravilima (Milanović D. , 1997): 
1. Usmjerenost 
2. Kontinuiranost 
3. Povezanost programa sportske pripreme 
4. Progresivnost opterećenja treninga i natjecanja 
5. Valovitost opterećenja treninga i natjecanja 
6. Cikličnost  
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5.4.1. Usmjerenost  
Primjenom principa usmjerenosti treninga postiže se optimalan razvoj i usavršavanje 
onih znanja, sposobnosti i osobina koji su najvažnije za skijaša u pojedinom razvojnom 
i pripremnom razdoblju. Odnosi se na funkcionalne i motoričke sposobnosti, kao i na 
tehnička i taktička skijaška znanja te mentalni razvoj osobe kao skijaša. 
Ovisno o dobi skijaša potrebno je dati veći značaj i razvijati određene sposobnosti na 
koje se u danoj dobi može više utjecati, a usmjerenost na konkretne sposobnosti ovisno 
o dobi skijaša već su navedene u ovome radu, pri navođenju faktora ograničenja. 
Usmjerenost se očituje planiranjem broja treninga i sati treninga u određenoj razvojnoj 
fazi.  
 
5.4.2. Kontinuiranost  
Sportski trening je kontinuirani proces stalnog izmjenjivanje intervala opterećenja i 
odmora skijaša, od početka treniranja do završetka skijaške karijere. Ovisno o 
intenzitetu i trajanju treninga te dobrom omjeru rada i odmora, organizam reagira na 
treninge, pozitivnim promjenama ili zadržavanjem postignute razine ili smanjenjem 
sposobnosti. Poželjno povećanje radne sposobnosti kao rezultat kontinuiranih procesa 
naziva se superkompenzacija. Superkompenzacija se javlja u fazi odmora.  
Nakon treninga dolazi do pada radne sposobnosti, koja se odmorom i oporavkom vraća, 
te povećava iznad početne vrijednosti (superkompenzacija). Vrijeme potrebnog odmora 
nakon treninga zavisno je o vrsti treninga i traje od nekoliko sati do nekoliko dana. Za 
napredak slijedeći trening treba provesti u momentu povećane radne sposobnosti. 
Kontinuiranost treninga podrazumijeva nadograđivanje svakog narednog treninga na 
rezultate prethodnih treninga.                                   
U intervalima odmora primjenjuju se mjere oporavka koje osiguravaju brži i intenzivniji 
oporavak. Odgovarajuća prehrana i uporaba farmakoloških sredstava skraćuje vrijeme i 
omogućavaju brži povrat snage i energetskih izvora nakon intenzivnih treninga. 
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Slika 1. Krivulja superkompenzacije 
 
Izvor: Neljak B.: Tenis – priručnik iz osnova planiranja, programiranja i kontrole treninga 
 
5.4.3. Povezanost programa sportske pripreme  
Sportska priprema se može podijeliti na različite programe pripreme i etape priprema. U 
pojedinim etapama razvoja sportaša primjenjuju se različiti volumeni pojedinih 
priprema. Prilikom planiranja i programiranja vodi se računa o odnosima programa 
sportske pripreme, npr. kondicijske, tehničke, psihičke, teorijske, bazične, višestrane, 
specifične i situacijske sportske pripreme. U mlađim dobnim kategorijama veća je 
zastupljenost bazične i višestrane sportske pripreme, dok je u etapi sportskog 
usavršavanja dominantna specifična i situacijska priprema, a bazična i višestrana su 
manje zastupljene. 
Omjeri zastupljenosti priprema u etapama prema Milanović (1997) su: 
● 7-10 godina: višestrana 35%, bazična 50%, specifična i situacijska 15% 
● 11-14 godina: višestrana 20%, bazična 40%, specifična i situacijska 40% 
● 15-18 godina: višestrana 15%, bazična 25%, specifična i situacijska 60% 
● 19 -  godina: višestrana 10%, bazična 25%, specifična i situacijska 65% 
 
5.4.4. Progresivnost opterećenja treninga i natjecanja  
Od početka treniranja skijaša u mlađim dobnim kategorijama u dugoročnom procesu 
priprema opterećenja skijaša postupno rastu do gornje granice sportaševih 
funkcionalno-motoričkih i psihičkih mogućnosti. Gornja granica opterećenja treninga i 
natjecanja na najvišoj je granici apsolutnog volumena opterećenja i na gornjoj granici 
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sportaševih funkcionalno-motoričkih i psihičkih mogućnosti u etapi sportskog 
usavršavanja, najčešće preko 25 godina starosti. 
Modelne karakteristike trenažnih opterećenja u pojedinim etapama dugoročne pripreme 
imaju progresivno obilježje na slijedeći način: 
● povećanjem ukupnog godišnjeg opsega rada s 250-400 na 1300-1500 sati i više; 
● povećanjem broja treninga u tjednom mikrociklusu s 3-6 na 14-20 i više; 
● povećanjem broja pojedinačnih treninga tijekom jednog trenažnog dana s 
velikim opterećenjem s jednog na tri; 
● povećanjem broja udarnih treninga u mikrociklusu; 
● povećanjem broja natjecanja u kojima sportaš sudjeluje (Milanović D. , 1997). 
 
5.4.5. Valovitost opterećenja treninga i natjecanja  
Valovitost opterećenja treninga se očituje  procesima umaranja tijekom treninga i 
oporavka nakon treninga. Valovitost opterećenja je zakonitost u svakom ciklusu 
trenažnog procesa. Valovi opterećenja i rasterećenja su veći u dužim trenažnim 
ciklusima kao što je npr. godišnji ciklus. Mali valovi opterećenja i natjecanja su valovi 
opterećenja tjednih ciklusa ili dnevnih treninga. Posebnu pažnju potrebno je posvetiti 
opterećenjima u ciklusima u kojima se isprepliću treninzi i natjecanja, vodeći računa o 
putovanjima sa skijaške utrke na utrku. 
 
5.4.6. Cikličnost  
Pod cikličnošću treninga podrazumijeva se provedba točno određenih programa 
trenažnog rada u vremenski zaokruženim cjelinama koje prema strogim pravilima 
slijede jedna drugu i međusobno se nadopunjavaju (Milanović D. , 1997). U skijaškom 
treningu najčešće se treninzi planiraju u mikrociklusima u trajanju 2-10 dana, 
mezociklusima do 8 tjedana, makrociklusima do 1 godine i višegodišnjim 
megaciklusima. 
Odlika cikličnog treninga je da se opterećenje i oporavak izmjenjuju u određenom 
ritmu, bilo to tijekom dana, tjedna, mjeseca, godine ili više godina. 
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5.5. UPRAVLJANJE PROCESOM TRENINGA  
Proces treniranja mora biti upravljani proces. Prema Milanović i sur. upravljanje 
procesom treninga je skup aktivnosti koje se provode trenutačno ili tijekom vremena s 
ciljem da se postigne optimalno stanja skijaša i sportskih postignuća. Pri tome mora 
postojati stalna razmjena informacija između skijaša i trenera.  
Kontrolom (mjerenjem) tranzitivnih stanja u kontrolnim točkama provjeravaju se efekti 
procesa vježbanja na osobine, sposobnosti i motorička znanja skijaša te se na osnovu tih 
informacija provode potrebne korekcije u programu za slijedeće vremensko razdoblje. 
Ukoliko se utvrdi udaljavanje skijaša od poželjnog cilja, program je prelagan i ne 
izaziva poželjne promjene te treba izvršiti promjene koje zahtijevaju prestanak takve 
aktivnosti i prelazak na drugu. 
 
5.6. ANALIZA EFEKATA TRENINGA  
Po završetku određenog ciklusa vježbanja procjenjuje se ostvarenje cilja. Podrazumijeva 
se da će skijaš realizacijom zadanog plana i programa treninga promijeniti stanje 
treniranosti i sportske forme u željenom pravcu. Postoji mogućnost da dobiveni trenažni 
efekti nisu uvijek u skladu s očekivanim. Ta činjenica predstavlja bitnu informaciju za 
izradu i realizaciju plana i programa treninga u narednom ciklusu sportske pripreme 
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6. PLANIRANJE I PERIODIZACIJA TRENAŽNOG PROCESA 
SKIJAŠA  
Trenažni proces je potrebno planirati i usmjeriti prema postizanju natjecateljskih ciljeva. 
Postupcima planiranja i programiranja te periodizacije, uz druge važne postupke u 
upravljanju trenažnim procesom, dovodi se sportaša u stanje sportske forme.  
 
6.1. DUGOROČNO PLANIRANJE  
Nakon stručno obavljene selekcije i utvrđivanja ciljeva sportske karijere skijaša, 
potrebno je izvršiti planiranje i periodizaciju trenažnog postupka u razvojnim 
razdobljima. Dužina razvojnih megaciklusa i makrociklusa zavisi o individualnim 
karakteristikama sportaša, kronološke i biološke dobi te napretka u razdobljima. Pri 
izradi višegodišnjih planova (megaciklusa) potrebno je voditi računa o godišnjim 
planovima (makorociklusima). Plan treninga u megaciklusu mora omogućiti da svaki 
godišnji makrociklus započne i završi na višoj razini trenažnih opterećenja nego 
prethodni, iz godine u godinu. 
 
6.1.1. Planiranje sportske karijere  
Sportska karijera najčešće se dijeli u nekoliko velikih razdoblja, različiti autori sportske 
teorije dijele ih u tri do šest razdoblja, od kojih se po dva mogu spojiti u jedno 
razdoblje, nazivaju ih različitim imenima pa se najkraće može reći da sportaš prolazi 
razdoblja osnovne sportske pripreme, razdoblja u kojem postiže maksimalna sportska 
dostignuća i razdoblje njihovih održavanja i sportskog usavršavanja. 
Razdoblje u kojem se radi na osnovnoj pripremljenosti sportaša traje oko 4-6 godina 
(Neljak). U njemu se razvijaju primarne kondicijske sposobnosti i osnove skijaških 
pokreta na snijegu. U višegodišnjim ciklusima najzastupljenija je višestrana i bazična 
priprema skijaša. U cijelom razdoblju povećava se ekstenzitet treninga bez povećanja 
intenziteta. 
Razdoblje postizanja maksimalnih sportskih rezultata je najaktivnije razdoblje treniranja 
skijaša. Razdoblje traje slijedećih 8-12 godina sportske karijere (Neljak). Ekstenzitet 
treninga i dalje raste, posebice u prvom dijelu razdoblja, a kasnije volumen opterećenja 
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dostiže individualni maksimum. Tijekom razdoblja skijaš se individualno profilira 
tehnički i motorički. Utjecaj na plan višegodišnjih treninga ima raspored održavanja 
najvažnijih natjecanja u razdoblju. 
U slijedećem razdoblju u sportskoj karijeri ostvaruju se i održavaju maksimalni sportski 
rezultati, ali se nakon navršenih 30 godina života očekuje pad određenih mogućnosti 
skijaša. Volumen opterećenja u ovom razdoblju varira na razini postignutih vrijednosti, 
uz veće intenzitete treninga. Nakon oko 4 godine ovog razdoblja poželjno je povećanje 
relaksirajućih treninga i smanjenje broja natjecanja. 
Dugoročnim planiranjem, a najčešće u razdoblju maksimalnih sportskih dostignuća, 
mogu se načiniti srednjoročni planovi koji mogu obuhvaćati dva olimpijska ciklusa. Za 
olimpijski ciklus skijaša značajno je da se u skijaškoj sezoni nakon olimpijske godine 
održava Svjetsko prvenstvo, zatim slijedi godina bez velikih svjetskih natjecanja, zatim 
godina u kojoj je opet Svjetsko prvenstvo, a nakon nje sezona u kojoj su Olimpijske 
igre. 
 
6.2. GODIŠNJI TRENAŽNI CIKLUS  
Ciklus trenažne godine (makrociklus) je dio višegodišnjeg treninga s detaljnije 
razrađenim ciljevima, zadacima i sadržajima. Godišnji trenažni plan skijaša najčešće 
sadrži: 
● opis ciljeva i sadržaja; 
● terminski plan po datumima i sadržaju (kondicijski trening, situacijski trening, 
putovanje, natjecanje); 
● datume početka i završetka perioda (pripremni, prednatjecateljski, natjecateljski, 
prijelazni period); 
● za svaki period: 
o Ciljeve svih aspekata treninga 
o Sadržaje i volumene treninga 
o Planirana testiranja skijaša 
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6.2.1. Pripremni period  
U pripremnom periodu, prema pojedinim autorima knjiga, kondicijska priprema se dijeli 
na višestranu, bazičnu, specifičnu i situacijsku (Jukić i sur., 2003), a pojedini autori 
spajaju pripreme u višestrano-bazičnu pripremu i specifično-situacijsku pripremu 
skijaša. Kao što ime govori, pripremni period je period predviđen za pripremu skijaša. 
Kondicijske pripreme i dijelom specifične obavljaju se, kako se u skijaškom rječniku 
kaže, „na suhom“, dok se situacijska priprema najčešće obavlja na snijegu. 
Cilj pripremnog perioda je dovesti skijaša na potreban  nivo psihofizičke 
pripremljenosti i tehničkog skijanja uz dovoljnu količinu treninga u osnovnim 
postavama ritmičnih i aritmičkih  staza. Treninzi veleslaloma i slaloma imaju naglasak 
na tehnici i liniji skijanja, a u brzim disciplinama skokovi i položaj u zavoju. Planom se 
određuje broj trening dana, broj proskijanih vožnji i broj prijeđenih vrata po svakoj 
disciplini. 
 
6.2.1.1. Faza višestranih i bazičnih priprema  
Tijekom bazičnih priprema gdje je zadatak podizanje opće pripremljenosti skijaša, 
prevladavaju vježbe općeg karaktera za snagu, izdržljivost i gibljivost. Pri kraju 
bazičnih priprema dodaju se vježbe za koordinaciju, dinamičku ravnotežu i brzinu. 
Prema Jurković i Jurković (2003), u treningu snage odabiru se vježbe koje razvijaju 
opću snagu (vježbe s utezima metodom eksplozivnih podražaja sa 50-60% vanjskog 
opterećenja) i višekratna brza ponavljanja prilikom čega opterećenje, u odnosu na 
prethodnu vježbu, mora biti veće, a trajanje vježbe kraće. 
Izdržljivost se trenira dugotrajnim trčanjem u prirodi uz 50-60% intenziteta. Za 
vježbanje izdržljivost korisno je planinarenje i vožnja bicikla ili dizanje lakših predmeta 
u dužem vremenskom intervalu. 
Ravnoteža u fazi bazičnih priprema se trenira trčanjem preko uske grede (npr. 
polegnutog stabla) te ostalih prepreka na kojima dolazi do izražaja treniranje 
ravnotežnog položaja. 
Vježbanje gibljivost se ostvaruje istezanjem, opuštanjem i vježbama koordinacije. 
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Porastom treniranosti opterećenja se povećavaju u svim dijelovima treninga. 
Primicanjem bazičnih priprema fazi specifičnih priprema, vježbe općeg djelovanja 
zamjenjuju se vježbama parcijalnog djelovanja, npr. vježbe za noge ili za rameni pojas 
itd. 
 
6.2.1.2. Faza specifičnih i situacijskih priprema  
Faza specifičnih i situacijskih priprema ima zadaću podizanje na višu razinu specifičnih 
sposobnosti skijaša koje služe za poboljšanje u situacijskom treningu, odnosno skijanju. 
Faza se sastoji od vježbi iz programa treninga koji su usmjereni prema samom skijanju. 
U većoj mjeri prevladavaju treninzi parcijalne koordinacije s posebnim naglaskom na 
trening koordinacije i gibljivosti nogu. Situacijski treninzi preciznosti na suhom i 
snijegu također zauzimaju važno mjesto u programu treninga. U početnoj fazi priprema 
prevladavaju suhe pripreme, dok se kasnije suhe pripreme smanjuju količinski i postaju 
slabijeg intenziteta  te počinju prevladavati snježni treninzi. 
Vježbe na suhom u fazi specifičnih i situacijskih priprema radi adaptacije na 
karakteristična gibanja u skijanju po svojem sadržaju i učinku trebaju biti što sličnije 
gibanjima i tehnici koji se primjenjuju na snijegu. Rade se vježbe bez sprava, sa 
spravama i na spravama. Tipične vježbe su sunožni i jednonožni poskoci (lijevo-desno) 
i u kretanju prema naprijed, sunožni i jednonožni čučnjevi, sprint s naglim promjenama 
smjera, trčanja niz padinu lijevo-desno, vježbe na poligonima u dvorani i na otvorenom. 
U period kada prevladaju treninzi na snijegu, vježbe na suhom imaju dopunsku ulogu i 
služe za relaksaciju. Nakon jutarnjih snježnih treninga u popodnevnim satima se 
primjenjuju vježbe za opuštanje, istezanje, ravnotežu i koordinaciju. 
Treninzi na snijegu u okviru specifičnih priprema na početku imaju relaksirajući i 
korekcijski karakter, otklanjaju se loši stereotipi u gibanju (loša tehnika), a nakon toga 
slijede treninzi usmjereni za unapređenje i usavršavanje skijaške tehnike i brzine. 
Treninzi na snijegu započinju slobodnom vožnjom zavoja velikog polumjera, po blažim 
i srednje teškim stazama. Cilj spustova prilagodbe je da skijaš dobije osjećaj za brzinu i 
prostor, za opuštanje i adaptaciju na snježne uvjete. Nakon stanke u prijelaznom period 
ili tijekom bazičnih priprema na snazi izgube loši stereotipi gibanja te se na prvim 
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treninzima na snijegu, u godišnjem ciklusu, lakše korigiraju pogrešna gibanja i tehnički 
napreduje. Najbolji rezultati postižu se kada se individualni rad s učiteljem i trenerom 
kombinira sa zadacima u slobodnoj vožnji. Kasnije je metodički dobro slobodnu vožnju 
ograničiti određivanjem ili postavljanjem koridora u kojem se treniraju zavoji svih 
polumjera i vožnje različitog ritma. Ukoliko je na raspolaganju koridor i staza dovoljne 
dužine vozi se po dionicama. Time se postiže i poželjna visoka frekvencija rada. 
Slijedeći korak situacijske pripreme je skijanje veleslaloma i slaloma na lakšim 
ritmičkim stazama. U prvom dijelu treninga vožnje kroz postavljenu stazu naglasak je 
na tehniku izvođenja zavoja i vožnje kroz stazu, bez inzistiranja na brzini. U nastavku 
treninga na snijegu povećava se volumen i intenzitet treninga te se povećava i 
zahtjevnost staza. Voze se sve vrste veleslalomskih staza postavljenih s ritmom i s 
promjenom ritma, a zatim i slalom staze, vodeći računa da se staze postavljaju u skladu 
s konfiguracijom terena. U završnoj fazi specifičnih i situacijskih priprema, simuliraju 
se uvjeti na natjecanjima te se na treninzima mjeri vrijeme. 
Trening superveleslaloma ima značenje priprema za brze discipline i za privikavanje na 
moguće veće brzine u veleslalomu. Trening superveleslaloma skijašu daje osjećaj 
kliznosti na snijegu i odvažnosti. Za treninge superveleslaloma i spusta skijaš se mora 
dobro psihički i fizički pripremiti.  
 
6.2.2. Prednatjecateljski period 
U prednatjecateljskom periodu prevladavaju specifične kondicijske pripreme i 
situacijski treninzi. Ovaj period je najkraći dio godišnjeg ciklusa, ali je najintenzivniji 
po količini i intenzivnosti treninga. Vrše se i završna testiranja kako bi se još po potrebi 
interveniralo u dijelu kondicijskih priprema. Na treninzima se postavljaju raznolike 
staze, vrše se mjerenja vremena vožnje i usporedba s konkurencijom. Prilagođava se 
skijanju u različitim uvjetima (loša vidljivost, rupe na stazi itd.) i na različitim terenima. 
Stvara se klima natjecateljske napetost, ali i opuštenosti zbog dobro obavljenih treninga. 
Na prva natjecanja može se otići već u prednatjecateljskom razdoblju, npr. u studenom 
mjesecu, koja trebaju imati ulogu pripreme i biti pokazatelj stanja skijaša. Za prva 
natjecanja se odabiru skijaške utrke nižeg ranga i najbolja su situacijska priprema za 
glavne nastupe. 
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6.2.3. Natjecateljski period  
Natjecateljski period je period u kojem se tempira postizanje sportske forme nakon 
odgovarajuće provedenih bazičnih i specifičnih priprema na suhom i na 
snijegu. Treninzi u natjecateljskom periodu se u pravilu provode na snijegu 
u situacijskim uvjetima, ali su kraći i intenzivniji, a suhi treninzi su oporavljajući ili s 
ciljem održavanja forme. 
U planu natjecateljske sezone, u dnevnim planovima planira se dovoljno razmaka 
između natjecanja i provođenja specifičnih tehničko-taktičkih priprema za 
sljedeći nastup, kao i plan za putovanja s natjecanja na natjecanje, odnosno između 
treninga i natjecanja. Uspješno proveden pripremni i prednatjecateljski period uz 
odgovarajući plan natjecateljskog perioda preduvjet su za uspješan natjecateljski ritam. 
Natjecateljski period za skijaše na sjevernoj zemljinoj polutci traje četiri mjeseca, od 
prosinca do ožujka. Za održavanje forme, zbog kup natjecanja, to je dugačak period i 
očekuje se variranje forme te se natjecatelji ciljano pripremaju za jedno, dva ili najviše 
tri natjecanja. Najznačajnije svjetske skijaške utrke, iako je to ovisno o individualnim 
ciljevima, su najčešće u kalendaru Svjetske skijaške federacije u siječnju, a najveća 
natjecanja kao Olimpjske igre, juniorska i seniorska Svjetska prvenstva i Univerzijade, 
u veljači. 
Kada je veći vremenski razmak između dva natjecanja, primjenjuju se dodatni treninzi, 
katkad i bazični, a vrlo često s pojačanim specifičnim sadržajima suhog treninga. 
 
6.2.4. Prijelazni period  
U prijelaznom periodu intenzitet treninga je manji u odnosu na druge periode. Cilj 
perioda je da se organizmu osigura aktivni oporavak uz uvjet da se stečene sposobnosti i 
osobine održe na višoj razini. Dužina trajanja perioda zavisi od stupnja zamora sportaša, 
individualnih sposobnosti, dobi itd (Neljak).  
Po završetku natjecateljskog perioda na početku prijelaznog razdoblja korisno je 
nastupiti na nekom manje važnom proljetnom natjecanju koje ne iziskuje veći 
psihofizički napor. Također je poželjno slobodno relaksirajuće skijanje. Moguće su i 
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poželjne tehničke korekcije u opuštenijoj trenažnoj atmosferi, bez pritisaka novih i 
skorih natjecanja. 
Treninzi u prijelaznom razdoblju su uglavnom usmjereni prema sportskim igrama i 
vježbama gibljivosti, koordinacije i ravnoteže. Skijaši natjecatelji, prema individualnim 
programima provede pripreme u prijelaznom periodu provodeći treninge plivanja,   
planinarenja, vožnje bicikla i slično. 
 
6.3 OPERATIVNO PLANIRANJE 
Detaljni planovi treninga izrađuju se za pojedinačne treninge ili međusobno povezane 
treninge u mikrociklusu. 
 
6.3.1. Mikrociklus  
Mikrociklus je vremenski najkraća trenažna cjelina koja je sastavljena od više trenažnih 
jedinica (treninga) funkcionalno svrstanih po adekvatnom redoslijedu u određeni broj 
trenažnih dana (Neljak). Principom diskontinuiranosti opterećenja omjeri između 
progresivnih i regresivnih treninga su 2:1, 3:1, 3:2, 4:1, 4:2 i 5:1, a moguće su i 
kombinacije 1:1, 2:2, pa čak 1:2 u slučajevima pretreniranosti ili u natjecateljskom 
periodu. Najčešći primjer mikrociklusa je tjedni ciklus treninga. Odabrani omjer zavisi 
o trenažnom periodu i trenažnoj fazi, stupnju treniranosti, dobi, spolu itd.   
Slika 2. Raspored intenziteta treninga tijekom tjedna 
 
Izvor: Neljak B.: Tenis – priručnik iz osnova planiranja, programiranja i kontrole treninga 
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6.3.2. Pojedinačni trening  
Pojedinačni trening je osnovna jedinica edukacijskog procesa kojom se 
postižu neposredni učinci na samom treningu pomoću točno određenih vježbi i 
trenažnih pomagala (sprava) te dugotrajni učinci u kontinuiranom trenažnorn procesu. 
Struktura pojedinačnog treninga, sadržaj i intenzitet ovise o prethodnim treninzima, 
trenažnoj fazi u kojoj se trening održava te ciljevima i zadacima koji se žele postići 
trenutno i u cjelokupnom trenažnom ciklusu. Pojedinačni je trening podijeljen u 
četiri dijela; uvodni, pripremni, glavni i završni (Jurković & Jurković, 2003). 
Uvodni dio treninga ima zadatak zagrijavanja. Primjenjuju se trenažni zadaci općeg 
karaktera, kao što je trčanje, trčanje s promjenom ritma ili smjera, trčanje sa skokovima 
i poskocima itd. 
Pripremni dio treninga ima ulogu povećanja gibljivosti i koordinacije pa se osim 
specifičnih vježbi za gibljivost i koordinaciju primjenjuju i vježbe oblikovanja, 
istezanja, ravnoteže i snage. 
U glavnom dijelu treninga primjenjuju se vježbe vezane uz cilj treninga. Ovisno o fazi 
priprema mogu se primjenjivati vježbe karakteristične za skijanje. Osim ciljanih 
pojedinačnih vježbi, s obzirom na karakteristike skijanja kao sporta, dobro je 
primjenjivati intervalne kružne treninge sa stanicama. Vježbe i stanice treba rasporediti 
na taj način da ne dolaze dva identična opterećenja jedno za drugim i da se mijenjaju 
opterećenja regije tijela. 
 
Glavni dio treninga je najduži i najintenzivniji dio treninga. U završnom djelu treninga 
primjenjuju se vježbe opuštajućeg karaktera uz manji intenzitet, kao npr. je lagano 
trčanje i vježbe opuštanja i istezanja. 
Situacijski trening na snijegu se također može podijeliti na uvodni, pripremni, glavni i 
završni dio. U uvodnom dijelu se skijaš zagrijava i razgibava, u pripremnom dijelu se 
slobodno skija i vrši pregled postavljene staze, u glavnom dijelu treninga se trenira 
vožnjom u postavljenoj stazi, a u završnom dijelu se lagano skija, relaksira i isteže.   
Ovisno o intenzitetu i trajanju treninga, isti se može odvijati u uvjetima dovoljne 
količine kisika i u uvjetima kisikova duga (nedostatka kisika).     
  
Edita Marenić Aspekti pripreme alpskih skijaša 
 
 
Međimursko veleučilište u Čakovcu 35 
Trening koji se odvija u uvjetima dovoljne količine kisika naziva se aerobni 
trening. Aerobnim treningom razvija se dugotrajna izdržljivost sportaša. Za optimalan 
trening izdržljivosti važni su organi tijela sportaša koji osiguravaju transport kisika. 
Aerobnim treningom se smatra treniranje sa 60-80% intenziteta, kada puls dostiže 140-
160 otkucaja u minuti. Ne smije se dozvoliti povećanje iznad toga, jer se prelazi u 
anaerobni proces, te treba intenzitet treninga smanjiti. 
Aerobni trening prevladava u bazičnim pripremama, sadržajno najčešće kao trčanje, 
penjanje, vožnja biciklom, itd., ali i u aerobnom treningu mogu se raditi poskoci, 
preskoci i dizanje utega. 
Pri anaerobnom treningu visok je intenzitet rada i broj otkucaja srca dosiže 190-200 
otkucaja, a ovisno o sportašu čak i više. Proces u sportaševom organizmu se odvija u 
uvjetima kisikova duga (nedostatka kisika). Anaerobni trening pogodniji je za mladež i 
odrasle trenirane osobe, a kod djece anaerobni trening treba provoditi pažljivo dobro 
educirani trener. Između dva opterećenja potrebna je stanka, npr. 1,5 dužine 
opterećenja, tako da nakon opterećenja od 1 min slijedi stanka 1,5min. 
Slika 3. Krivulja opterećenja pojedinačnog skijaškog treninga 
 
Izvor: Jurković, N.; Jurković, D. (2003). Skijanje – tehnika, metodika i osnove treninga  
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7. TEHNIČKO-TAKTIČKE PRIPREME 
Suvremena skijaška tehnika vezana je uz iskorištavanje mogućnosti strukiranih, carving 
skija. Osnovne značajke položaja skijaša na carving skijama su raširen položaj skija, 
potisak koljena prema naprijed, pravilno savijena leđa i položaj ruku prema naprijed, u 
kojem su pri velikim brzinama sposobni skijati samo tjelesno najbolje pripremljeni 
natjecatelji (Lešnik i Žvan, 2007). Carving skije omogućuju zavoje bez otklizavanja pri 
jednakim opterećenjima obje skije iako je u natjecateljskom skijanju zbog većih sila 
potreban, u određenim situacijama, izrazitiji pritisak na vanjsku, donju skiju. Pri 
izvođenju zavoja, radi opiranja silama prema van zavoja, skijaš postavlja kukove prema 
centru zavoja te kažemo da skijaš radi otklon tijelom. Vertikalna gibanja tijela u 
natjecateljskom skijanju su mala radi postizanja stalnog čvrstog kontakta sa snijegom. 
Što je disciplina brža, to je položaj skijaša na skijama niži. 
Treninzi tehnike skijanja primarni su i prevladavajući kod djece, ali i najbolji 
natjecatelji u prijelaznom periodu i u pripremnom periodu godišnjeg ciklusa obnavljaju 
tehnička znanja na treninzima uz skijaške demonstratore. 
Taktička priprema vezana je uz svaku pojedinu disciplinu. U pojedinim pripremnim 
periodima trenira se na snijegu u odgovarajuće postavljenim stazama i u različitim 
vremenskim i snježnim uvjetima.   
 
7.1. OSNOVNE ZNAČAJKE TRENINGA POJEDINIH SKIJAŠKIH 
DISCIPLINA 
Na komercijalnim skijalištima i na stazama skijaških trening centara, trening slaloma 
najlakše se provodi s obzirom da slalom staze zauzimaju najmanje terena, staze su 
najmanje duge i najmanje široke u odnosu na ostale discipline. Trening slaloma je 
moguće provesti i u uvjetima slabije vidljivosti. Za trening slaloma najveća je smetnja 
mekani teren, npr. nakon novozapadalog snijega. U nešto mekšim snježnim uvjetima, 
ali i uz bolju vidljivost na stazi, na dužim i širim stazama, trenira se veleslalom. Za 
trening veleslaloma potreban je poseban dogovor sa vodstvom skijaškog centra kojim se 
osigurava staza, dok se trening spusta može održati u samo posebno pripremljenim 
stazama za spust. Zbog toga je trening brzih disciplina, supervelelslaloma i spusta, 
moguć samo dobro organiziranim i financijski dobrostojećim reprezentacijama. 
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Trening spusta u  jednom danu čini svega nekoliko vožnji, dok skijaški treninzi 
tehničkih disciplina, slaloma i veleslaloma, a po mogućnosti i superveleslaloma, 
uobičajeno traju 2 sata. Glavni dio treninga čine vožnje visokog intenziteta kroz 
postavljenu stazu, a odmor je tijekom uspinjanja žičarom. Broj vožnji i broj načinjenih 
zavoja na treningu zavisi od discipline, dužini staze na kojoj je trening i dužini 
postavljene staze (o broju postavljenih vrata) te o tipu i brzini žičare uz stazu. 
 
7.1.1. Slalom  
Slalom je tehnička skijaška disciplina u kojoj se prolazi postavljena staza sa zavojima 
kratkog polumjera. Prema Matković i sur. (2004), u slalom natjecanju govorimo o 
savladavanju kombinacija okomito, vodoravno i koso postavljenih vrata, a postavljanje 
je prilagođeno razvedenosti terena. Zbog pravilima za slalom propisanih malih 
udaljenosti između vrata i malih širina vrata u odnosu na sve druge skijaške discipline, 
za najbrži prolaz idealno kratkom putanjom skija se dinamičkim kartkim zavojima. To 
omogućuju odgovarajuće kratke skije propisane od Međunarodne skijaške federacije - 
FIS-a. Postava slalom staze, ovisno o postavljaču i terenu, zahtjeva osim izvođenja 
kratkih zavoja brze reakcije, promjene smjera i promjene ritma. Za uspješan i brz prolaz 
takve staze osim odgovarajuće pripremljnih skija potrebna je visoka kondicijska te 
tehnička i taktička pripremljenost skijaša. Bitno je napomenuti da je slalom disciplina 
koja se najčešće skija ispod jedne minute visokim intenzitetom pokreta, u anaerobnoj 
zoni. Visoka skijaška tehnčka pripremljenost nužna je za izvođenje zavoja potrebnih 
polumjera, a tehničko-taktička pripremljenost za prolaz u zahtjevanom ritmu te prolaz 
kroz kombinacije vrata koje se nazivaju vertikale ili vende i ukosnice ili lukovi. Broj 
vrata i likova na slalom stazi ograničen je i propisan od strane FIS-a, ali ne 
jednoznačno, već je zavisan o visinskoj razlici i nagibu staze. Uobičajeno je da je na 
stazi od oko 60-70 vrata, 4-8 vertikale i 1-3 ukosnice. 
Kod treninga vertikala i ukosnica posebna se pažnja posvećuje taktičkom prolazu, 
načinu ulaska i izlaska iz lika te putanji, koja zavisi o postavi samog skijaškog lika, 
vratima koje prehode i vratima koje slijede, nagibu terena i vrsti snijega.   
Za trening slaloma, posebno za utrke, važno je da je teren što tvrđi, najtvrđi od svih 
skijaških disciplina, ali ne i zaleđen te odgovarajućeg nagiba. Trening slaloma i slalom 
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utrke na mekanom terenu treba izbjegavati zbog mogućeg ozljeđivanja skijaša zbog 
nastalih rupa ili upadanja skija u duboki snijeg. Dugotrajni trenizi na ledenim stazam 
nisu dobri jer stvaraju mikrotraume na koljenima skijaša i nisu pogodni za treniranje 
tehničkog napretka. Ipak, slalom treba trenirati u svim snježnim i vremenskim uvjetima 
kakvi se mogu očekivati na natjecanjima te s različitim kombinacijama vrata. U 
prednatjecateljskoj i natjecateljskoj fazi uobičajno je da se slalom trenira na stazama i 
terenima što sličnijim kakvi su na natjecanjima, a u pripremnom razdoblju može se 
trenirati, ovisno o cilju treninga, na stazi s npr. samo zatvorenim vratima, na stazama s 
postavljenim kratkim skijaškim vratima ili na npr. stazama s brojem vrata većim od 
onog broja koji je na skijaškim utrkama. 
 
Slika 4. Prikaz prolaza skijaških likova u slalomu 
 
Izvor: vlastita izrada 
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7.1.2. Veleslalom 
Veleslalom je također tehnička skijaška disciplina, no sa zavojima većeg 
polumjera nego u slalomu i s većom brzinom skijanja. U skladu s pravilima veći su 
razmaci imeđu varata. Također u skladu s pravilima natjecatelji su dužni koristiti skije za 
velelslalom propisane minimalne dužine i konstruirane za minimalni radijus zavoja. 
Dužina staze je veća od slalomske, vožnja traje dulje, najčešće 60-80 sekundi. Korištenje 
konfiguracije terena u veleslalomu je izraženije nego u slalomu. Prelazak prelomnica na 
stazi u većoj brzini može značiti dobitak ili gubitak u odnosu na ostale natjecatelje i 
posebno se trenira na situacijskim treninzima veleslaloma. Zbog prirode veleslaloma i 
vožnje samo dužih zavoja, u veleslalomu se ne postavljuju isti likovi kao u slalomu. 
Postavljaju se samo ukosnice, a ne i vertikale. Veleslalomski luk ili 
ukosnicu predstavljaju dvoja vrata koja se prolaze u jednom zavoju, kao na slici. 
Slika 5. Prikaz prolaza skijaškog luka/ukosnice u veleslalomu 
 
Izvor: Jurković, N.; Jurković, D. (2003). Skijanje – tehnika, metodika i osnove treninga 
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Veleslalom ima elemente preostalih skijaških disciplina i može poslužiti kao trening za 
slalom zbog svoje tehničke zahtjevnosti, ali i za brze discipline zbog potrebe dobrog 
vođenja skija u bržem zavoju, potrebnog u brzim disciplinama. Veleslalomom se dobro 
može trenirati osjećaj opterećenja skije. 
U godišnjem planu situacijskih treninga veleslalom je najzastupljenija disciplina. Djeca 
započinju treninge i natjecanja skijajući samo veleslalom. Kada na natjecanjima 
sudjeljuju rekreativci u pravilu su to veleslalomske utrke. 
Dok se u slalomu postavlja staza samo sa zglobnim štapovima u crvenoj ili plavoj boji, 
oko kojih se skija, u veleslalomu se prolazi oko crvenih i plavih vrata koje čine dva 
zglobna skijaška štapa između kojih se nalazi zastavica. Još uvijek se rabi termin vrata, 
iako se na sve više natjecanja, kao i na treninzima, postavljaju samo štapovi ili 
veleslaom vrata oko kojih se mijenja smjer, a ne vrata kroz koja se prolazi. U tom 
slučaju se vratima s dva štapa ili dvoje veleslalom vrata obilježavaju samo prva i 
posljednja vrata te vrata likova na stazi. Na treninzima je važno skijašima objasniti što 
suci na stazi priznaju kao pravilan prolaz kroz vrata, u oba načina postavljanja, u slučaju 
potrebe ponovnog prolaska vrata, nakon greške, vraćanjem (penjanjem).   
 
7.1.3. Superveleslalom 
Superveleslalom je skijaška disciplina u kojoj se prolazi staza sa zavojima vrlo velikog 
polumjera. Superveleslalom ima elemente veleslaloma i elemente spusta. Zbog velikih 
brzina skijaša na stazi i na treninzima je potrebno osigurati sigurne uvjete. Stazu je 
potrebno ograditi kako se na njoj ne bi pojavile neočekivane osobe i da ne dođe do 
nezgode s najtežim posljedicama. Kod slabije vidljivosti i na nepreglednim mjestima 
potrebno je bojom označiti na snijegu putanje i očekivane koridore prolaska skijaša. 
Trening superveleslaloma je dobar trening za razbijanje straha od brzine skijanja u 
veleslalomu. Za superveleslalom važna je karakteristika potrebe pravovremenog 
ulaženja i izlaženja iz zavoja te prebacivanje težine s jednog na drugi rubnik skija. U 
superveleslalomu poželjno je da skijaš ostvari što bolji kontakt sa snježnom podlogom i 
da ima što bolji osjećaj za kliznost. 
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7.1.4. Spust 
U spustu staza većim dijelom prati teren, a kontrolna vrata su postavljena na velikim 
razmacima. Spust je najbrža i najdulja skijaška disciplina te od skijaša zahtjeva najveće 
tjelesne napore. Poseban značaj u spustu imaju dugi skokovi i skokovi preko 
prijelomnica na stazi. Skokovi su vrlo značajan element vožnje spusta, ali i za sigurnost 
skijaša te u trenažnom procesu imaju poseban značaj. Skokovi ne trebaju biti dugački, 
nego ih je poželjno neutralizirati tako da su skije što kraće u zraku jer se u zraku gubi 
brzina. Skijaš u spustu nastoji imati što više kontakta sa snijegom i ostvarivati kliznost. 
U spustu je značajno odabrati najbolju putanju, kojom se zadržava najveća brzina 
kretanja na najvećem dijelu staze. Najkraća putanja i ona putanja koja u jednom dijelu 
zavoja daje veću brzinu nije uvijek idealna ukoliko nakon nje slijedi nužno jače kočenje, 
kako bi se savladao zavoj ili uopće zadržalo na stazi. 
U spustu veliko značenje osim tehnike i adekvatno pripremljenih rubnika te dobro 
odabranog voska s obzirom na kvalitetu snijega ima iskustvo, sposobnost koncentracije 
i hrabrost.   
 
7.2. PRIPREMA SKIJAŠKE OPREME  
Tehnika skijanja i skijaška oprema su međusobno zavisne, razvijane su paralelno i može 
se reći da je skijaška tehnika u simbiozi sa skijaškom opremom. Za uspješnu primjenu 
određene skijaške tehnike potrebno je koristiti odgovarajuću skijašku opremu. U 
osnovnu skijašku opremu spadaju: skijaške cipele, vezovi, skije, skijaški štapovi, 
skijaški kombinezon, kapa ili kaciga. 
Karakteristike opreme natjecatelja prije svega moraju biti u skladu s normama 
Međunarodne skijaške federacije FIS, a za rekreativno skijanje u skladu sa sigurnosnim 
aspektima. Za sve skijaše važno je da pripremljena oprema omogućuje brzo i sigurno 
skijanje. Oprema se mora pripremiti u skladu s antropološkim karakteristikama skijaša, 
u skladu sa njegovim skijaškim znanjem, tehnikom kojom skija i u skladu s danim 
snježnim uvjetima i terenima. S obzirom da je danas najzastupljenija skijaška tehnika 
carving, ovdje se govori o pripremi skijaške opreme za skijanje carving tehnikom. 
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7.2.1. Priprema skijaških cipela  
Za skijaške cipele može se reći da su najvažniji dio skijaške opreme. Skijaška cipela 
prenosi pokret noge skijaša na skiju. Ovisno o skijaškom znanju i načinu skijanja 
odabiru se skijaške cipele odgovarajuće tvrdoće i nagiba, a za vrhunske natjecatelje 
Svjetskog skijaškog kupa i posebno izrađuju s njima odgovarajućim karakteristikama. 
Skijaške cipele trebaju biti potpuno uz nogu s malom mogućnošću micanja prstima i 
nemogućnošću podizanja pete pri stegnutim kopčama. Ukoliko to nije moguće postići 
zbog oblika noge i eventualnih deformacija na stopalima, u tvornicama i 
specijaliziranim radionicama se za tu namjenu primjenjuju postupci prilagodbe skijaških 
cipela. Nakon dijagnostike i mjerenja stopala i obrade vanjskog dijela pancerice skijaška 
cipela se puni pjenom koja zadržava potreban oblik unutarnje pancerice i oblik potreban 
za dobar kontakt s nogom skijaša. I skijaška čarapa mora biti odgovarajuća, ne smije biti 
predebela i treba što bolje prianjati uz nogu. 
Natjecateljske skijaške cipele prije upotrebe potrebno je provjeriti mjerenjem i 
eventualno pripremiti na propisanu visinu noge od veza za pojedinu skijašku disciplinu 
brušenjem donjeg dijela pancerice ili postavljanjem podizača i po potrebi brušenjem 
prednjeg i zadnjeg dijela skijaške cipele tako da skijaška cipela može ući u vez. 
 
7.2.2. Priprema vezova  
Na suvremenim alpskim skijama vezovi čvrsto povezuju skije i skijaške cipele. Osim 
toga zadaća im je da u slučaju pada oslobode skijašku cipelu i nogu skijaša od 
povezanosti sa skijama. Kako bi vez otpustio skijašku cipelu u pravome trenutku, prije 
skijanja potrebno je obavezno prilagoditi vez skijašu na temelju podataka o dobi, 
skijaškom znanju, visini, masi, tjelesnoj kondiciji i dr.  
Za podešavanje tvrdoće veza na prednjem i na zadnjem dijelu veza nalazi se skala i 
vijak kojim se podešava tvrdoća veza na potrebnu vrijednost. Standard skale je po DIN 
standardu i podešavanje treba izvršiti stručna osoba. Maksimalna vrijednost ovisi o 
namjeni veza, dječji 0-5, žene 3-9, muškarci 5–15 na rekreativnim skijama, a 10-20 na 
natjecateljskim. Kako bi vez pravilno funkcionirao prema podešenim vrijednostima na 
vezu važno je podesiti razmak prednjeg i zadnjeg dijela veza da potrebno čvrsto 
obuhvaća skijašku cipelu, ali ne prečvrsto i ne prelabavo. 
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7.2.3. Priprema skija  
Carving skije osim po tvrdoći, razlikuju se po dužini i širini na sredini, vrhovima i na 
repovima, pri čemu su najuže na sredini, što im daje strukiranost za izvođenje zavoja 
radijusa za koji su konstruirane. Na carving skijama je naznačena vrijednost radijusa 
kružnice koju bi skija opisala u vožnji ukoliko se postavi na rubnik s kutom na snježnu 
podlogu od 45 stupnjeva. Ista carving skija može na isti način skijati zavoje kraćeg ili 
dužeg radijusa ukoliko se postavi na snijeg pod manjim ili većim kutom. 
Skija po snijegu klizi kliznom plohom. U carving tehnici skije se postavljaju na rubnik 
skije pod željenim kutom radi izvođenja zavoja željenog radijusa i tada se skija na 
rubniku. Osim konstrukcijskih značajki skija, lakoća izvođenja zavoja i brzina skijanja 
ovisi o pripremljenosti rubnika i klizne plohe. 
Prije prve upotrebe novih skija, ali i za svaku upotrebu skijaša natjecatelja, kao i 
povremeno kod skijaša rekreativaca potrebno je pripremiti skije pripremanjem rubnika i 
klizne podloge. Skije se pripremaju ovisno o skijaškom znanju i tehnici skijaša, 
skijaškoj disciplini te snježnim uvjetima za koje se pripremaju. Za pripremu skija koristi 
se strojevi i alat za pripremu skija te sredstva za mazanje klizne plohe. 
Dobro pripremljeni rubnici skije zaslužni su za dobro držanje skije na snijegu u zavoju 
na svim padinama i u danim snježnim uvjetima. Rubnici se nalaze na rubovima klizne 
plohe skija i istodobno su dio donje strane skije i bočne strane skije. Izrađeni su od 
metala i kao takvi imaju veliku čvrstoću. Pogodni su za obradu brušenjem. Rubnici se 
bruse radi postizanja oštrog ruba željenog kuta, s bočne i s donje strane skije. 
Bočno se rubnici za rekreativne skijaše bruse 1 ili 2 stupnja, odnosno postavljaju na 88 i 
89 stupnjeva, a kod natjecatelja na 87 ili 86 stupnjeva. S donje strane rubnici se najčešće 
bruse na 0,5 stupnjeva, također ovisno o skijaškom znanju i disciplini, s time da u 
prednjem i zadnjem dijelu skije može biti kut i veći od onoga na sredini skije, ovisno o 
disciplini. Oštrina nabrušenog rubnika i dužina na kojoj će se, u prednjem i zadnjem 
dijelu skije, rubnik malo zatupiti, ovisi o disciplini za koju se skija priprema i o 
snježnim uvjetima koji će vladati na stazi. Za zaleđenu stazu rubnici moraju biti oštriji, 
a za veće brzine skijanja što finije obrađeni. 
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Slika 6. Brušenje bazne (donje) strane rubnika 
 
Izvor: http://www.tesmasport.com/ski-tuning-and-waxing-tips-tricks/edge-tuning (13.05.2016.) 
Klizna ploha je plastična masa na donjoj strani skije po kojoj skija klizi. Brzina samih 
skija ovisi o pripremljenosti klizne plohe skije. Klizna ploha mora biti ravna, 
odgovarajuće strukture i dobro namazana. Prije mazanja skije potrebno je provjeriti da li 
je klizna ploha bez oštećenja i po potrebi ju popraviti, kao i samu strukturu skije. Za 
rekreativno skijanje najčešće se odabire univerzalni vosak za sve temperature. Za 
natjecatelje se različiti voskovi, praškovi i gelovi nanose više puta s ciljem postizanja 
što bržih skija u danim uvjetima. 
Odabir voska ovisi o vrsti snijega za koji se skije pripremaju (novi snijeg, stari snijeg, 
umjetni snijeg), temperaturi snijega i zraka, padalinama, vlazi. Vosak se nanosi 
glačalom i zagrijavanjem prodire u unutrašnjost klizne plohe. Višak voska odstranjuje 
se plastičnim strugačem, a četkom potpuno otklanja s klizne plohe do dobre vidljivosti 
strukture skije. 
Nakon skijanja skije je potrebno obrisati, a natjecateljske skije odmah i namazati 
baznim voskom ili potpuno pripremiti za slijedeći skijaški dan. 
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8. MENTALNA PRIPREMA SKIJAŠA  
Mentalni treninzi omogućuju otkrivanje i prekoračenje vlastitih ograničenja. Mentalni 
trening je dugo bio odbacivan zbog krivih, opće prihvaćenih stajališta ljudi. Mentalni 
treneri su greškom poistovjećeni s doktorom - psihijatrom, a ne onim što on zapravo je, 
psiholog. Srećom, svijest o potrebi uvođenja mentalnog treninga i trenera u sportu se 
povećava te se tako i sport općenito postepeno podiže na viši nivo. 
Mentalni trening pomaže da se u kratkom vremenu usvoji pozitivan stav koji “obične” 
sportaše pretvara u pobjednike, kako na natjecanjima, tako i u svakodnevnom životu 
(Orlick, 1999). 
Često se navodi da je mentalni trening najbitnija stavka uspjeha te da čini čak 80% 
uspjeha, dok talent i ostali treninzi čine 20% uspjeha. Naravno, taj postotak nije fiksan 
nego ovisi o sportu. 
U alpskom skijanju, mentalni trening je od velikog značaja. Kao najznačajniji dijelovi 
mentalnog treninga za alpske skijaše mogu se izdvojiti: 
● Koncentracija 
Najbolji rezultati u skijanju se mogu postići samo ako je skijaš potpuno usredotočen na 
svoju izvedbu, čak do te mjere da postaju jedno i za vrijeme izvođenja ne postoji ništa 
drugo. Skijaš mora biti maksimalno koncentriran na samo svoju vožnju i ne 
uspoređivati se i zamarati s drugim skijašima i njihovim izvedbama. Kako bi skijaš 
postigao najbolji mogući rezultat, na samom startu utrke koncentracija na vožnju mora 
biti toliko duboka da skijaš ne primjećuje nikoga osim trenera koji daje zadnje upute. 
● Vizualizacija 
Može se reći da je vizualizacija najznačajniji dio mentalnog treninga koji koriste skijaši. 
Prije svake utrke ili treninga radi se pregled postavljene staze kako bi se zapamtio svaki 
zavoj i teren. Nakon pregleda, kako bi se staza što bolje zapamtila, skijaš vizualizira 
prolazak kroz stazu u glavi te tijekom vizualizacije osjeća svaki pokret. Na taj način 
prilikom stvarnog prolaza kroz stazu skijaš skija napamet što ga čini opuštenijim i 
omogućava brzu reakciju na novonastale situacije na stazi poput rupa i grba koje su 
stvorili skijaši koji su startali prije. 
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Primjer važnosti i mogućnosti koje pruža vizualizacija u alpskom skijanju opisao je 
Terry Orlick (1999), u svojoj knjizi “Mentalni trening”. Dva tjedna prije odlučujuće 
skijaške utrke na OI 1998. Elizabeth Manley, koja je osvojila srebrnu medalju, usnula je 
uvjerljiv san u kojem je čitavu stazu prešla bez pogreške, savršeno. Suze olakšanja i 
radosti slijevale su joj se niz lice dok je mahala masi koja ju je pozdravljala. Probudila 
se još uvijek uplakana i potpuno oznojena. San je bio stvaran kako se ispostavilo, ona ga 
je doživjela još jednom, dva tjedna kasnije samo što ovoga puta nije bila u toploj 
postelji.  
● Kontroliranje ometajućih faktora 
Smetnje su sastavni dio sportskog života, a to mogu biti razni faktori poput očekivanja 
okoline, vlastitih očekivanja, vlastitog raspoloženja i ponašanja za vrijeme i nakon 
natjecanja, ostali natjecatelji itd. Svi ti faktori mogu snažno utjecati na samopouzdanje 
skijaša što utječe i na samu skijašku izvedbu te onemogućuje da se skijaš pokaže u 
najboljem svjetlu. Stoga je kontroliranje ometajućih faktora važna stavka na putu do 
uspjeha. Nešto postaje smetnja samo ako skijaš dopusti da ga nešto omete i zato je 
važno ostati usredotočen na pozitivne stvari i situacije i siguran su sebe i svoju izvedbu.  
● Opuštanje 
Sportaši koji ne postižu dobre rezultate obično su prenapeti, anksiozni ili pod utjecajem 
stresa. Razvijanje sposobnosti opuštanja tijela i smirivanja uma veoma je važno jer 
omogućava pravilno koncentriranje. Odmorni i opušteni skijaši se bolje nose sa stresom 
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9. SPORTSKA PREHRANA SKIJAŠA 
Pravilna, odnosno kvalitetna prehrana je vrlo bitna stavka kod svih rangova skijaških 
natjecanja zbog održavanja i stvaranja mišićne mase i energije. U profesionalnom 
skijanju ona čak spada u ključne faktore uspjeha. Osim pravilno izbalansirane prehrane, 
zbog izrazito velike energetske i mišićne potrošnje i nemogućnosti unosa dovoljne 
količine nutrijenata samo preko hrane, skijaši moraju nedostatke nadopuniti dodacima 
prehrani.  
S obzirom na vrstu priprema skijaša tijekom godine bitno je prilagoditi i prehranu. Zbog 
toga prehranu možemo podijeliti na prehranu u skijaškoj sezoni, u prijelaznom periodu i 
prehranu skijaša na visokoj nadmorskoj visini. 
 
9.1. PREHRANA U SKIJAŠKOJ SEZONI 
Prehrana u skijaškoj sezoni mora biti izuzetno bogata ugljikohidratima i proteinima. 
Između vožnji, bila to utrka ili trening, za nadoknadu energije potrebno je, s vremena na 
vrijeme, pojesti energetsku pločicu ili bananu, energetski gel i napitak. Dan prije 
natjecanja, obroci moraju biti bogati ugljikohidratima kako bi skijaš imao zalihu 
energije za kojom organizam može posegnuti tijekom same utrke. Unutar trideset 
minuta nakon treninga ili natjecanja bitno je popiti proteinski napitak kako bi nahranili 
mišiće i ubrzali njihov oporavak. Nezaobilazna stavka je i unos tekućine zbog 
konstantne aktivnosti i velike potrošnje iste te je od iznimne važnosti uzimanje dovoljno 
tekućine tijekom dana. Dnevni unos tekućine ovisi o intenzitetu i broju treninga, 
odnosno zahtjevnosti natjecanja, jednako kao i minimalna količina potrebnih kalorija. 
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9.2. PREHRANA U PRIJELAZNOM PERIODU 
Ovisno o disciplini koja je skijašu primarna, prijelazni period može biti usmjeren na 
mišićnu definiciju i/ili gradnju mišićne mase. Skijaši koji su usmjereni na tehničke 
discipline imaju manje potkožnog masnog tkiva od skijaša „brzinaca“ jer na taj način 
imaju veću pokretljivost. Sustavno tome, „tehničari“ prijelazni period koriste za 
definiciju i stvaranje mišićne mase, dok su „brzinci“ usmjereni isključivo na stvaranje 
mišićne mase. 
Period definicije dolazi odmah po završetku skijaške sezone. Definicija se osim 
povećanjem visoko intenzivnih i cardio treninga postiže cikliranjem ili znatnim 
smanjenjem ugljikohidrata ili masti, ovisno o metabolizmu pojedinog skijaša jer svako 
tijelo reagira drugačije te se u isto vrijeme povećava unos proteina kako bi se 
nadoknadio kalorijski deficit. Kod definicije bitna je stavka izbjegavanje unosa 
ugljikohidrata prije samog treninga kako bi tijelo tijekom treninga posegnulo za 
zalihama masti u tijelu. Nakon postignute željene definicije dolazi period povećanja 
mišićne mase. 
Tijekom perioda povećanja mišićne mase povećava se broj obroka i potrebna ukupna 
dnevna količina kalorija. Prehrana se zasniva prvenstveno na složenim ugljikohidratima 
i proteinima dok je unos masti smanjen, odnosno unose se isključivo „zdrave“ masti. 
Dva sata prije treninga iznimno je bitno pojesti obrok koji se većinom sastoji od 
složenih ugljikohidrata kako bi osigurali kontinuiranu energetsku opskrbu mišićima. 
Najbolji izvori ugljikohidrata su oni složeni s niskim glikemijskim indeksom poput 
integralnog kruha, tijesta, zobenih pahuljica, zobene kaše, raznog voća i povrća.  
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9.3. PREHRANA SKIJAŠA NA VISOKOJ NADMORSKOJ VISINI 
Prilikom boravka na visokoj nadmorskoj visini, skijaši bi trebali konzumirati visoko 
ugljikohidratne obroke sa što raznovrsnijim unosom nutrijenata,  iako je to često 
prilično teško zbog nedostatka svježe hrane. Zbog velike potrošnje trebaju povećati 
unos energije za 10-15%, dok unos bjelančevina treba biti od 1,5 do 2 g/kg tjelesne 
mase kako bi se održala muskulatura. Iznimno je važno unositi dovoljno tekućine za 
vrijeme i nakon aktivnosti zbog velike potrošnje vode iz organizma. Kako bi se 
izbalansirala narušena pH vrijednost organizma važno je unositi dovoljnu količinu voća 
i povrća. 60 minuta prije aktivnosti potrebno je pojesti hranu s niskim glikemijskim 
indeksom te, ovisno o glikemiji skijaša, tijekom i nakon aktivnosti poželjno je uzimati 
napitke s niskim ili visokim glikemijskim indeksom. Iako zbog pomanjkanja slobodnog 
vremena i uvjeta može biti komplicirano, poželjno je voditi dnevnik prehrane i treninga, 
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10. ZAKLJUČAK 
Tehnika alpskog skijanja razvija se paralelno sa skijaškom opremom. Priprema skijaša 
za sudjelovanje na skijaškim natjecanjima uključuje niz aspekata pripreme. Zbog 
značajki skijanja kao sporta, uspješni natjecatelji mogu postati samo oni skijaši koji 
prođu selekciju i sustavan višegodišnji proces sportske pripreme, razvijajući faktore 
definirane jednadžbom specifikacije za skijanje. Planirani trenažni ciklusi uz 
periodizaciju kondicijskih i tehničko-taktičkih priprema u godišnjim ciklusima sa četiri 
glavna perioda preduvjet su za postizanje forme i ostvarenje očekivanih natjecateljskih 
rezultata u natjecateljskom periodu i u karijeri skijaša. Posebna pozornost planiranju i 
programiranju svih aspekata pripreme te metodici izvođenja treninga, u cilju što veće 
efikasnosti trenažnog procesa daje i ekonomski moment u konstataciji da se pripremni 
period i situacijske pripreme svih skijaških disciplina, u prednatjecateljskom periodu 
provodi na snijegu, izvan granica Hrvatske. Uspješnosti skijaša na različitim terenima i 
u različitim snježnim i vremenskim uvjetima uvelike pridonosi prilagođavanje skijaške 
opreme skijašu te brušenje rubnika i mazanje klizne plohe skija. Mentalna priprema 
skijaša se provodi tijekom trenažnog procesa, a za postizanje rezultata na natjecanju 
nužno je postizanje stanja visoke koncentracije prije starta skijaške utrke. Značaj 
pravilne sportske prehrane kod skijaša dodatno dobiva na važnosti prilikom treninga na 
visokim nadmorskim visinama. Navedeni aspekti pripreme značajni su za postizanje 
vrhunskih sportskih rezultata alpskih skijaša, ali i za njihovu sigurnost te ih zbog toga 
trebaju akceptirati i rekreativni skijaši. 
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